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Peixe ao molho caselro. facil e gostoso!

Receifo facil de forer, soudovel o mutfo soborosa.
| FA s b . T

Para aqueles que apreciam
um bom almogo & base de
peixe, a Arisco sugere o ape-
titoso "Peive a0 molho casei-

ro”, wtilizando seu clissico
tempero em pasta. O prato
rende 5 porgbes e o tempo
total de preparo & de 1h

sendo 30 minutos de prepa-
ro & 30 minutos no forno,

Ingredientes: 2 xicaras (cha)

de agua fervente, 2 vidros
pequenos de leite de coco
(400 mil). 1 cebola grande
cortada em rodelas, 2 to-
mates médios cortados em
rodelas, 1 pimentio verde
médio cortado em tiras, 1
wicara (cha) de coentro pi-
cado, meia xicara (cha) de
cebolinha picada, 2 colheres
{sopa) de extrato de tomate,
2 colheres (cha) de tempe-
o ﬁ:ll'l'lp'?tl:l COMm  pIrmenta
Arizeo & 1 quilo & meio de
pescada.

Modo de preparcc em
uma panela grande, cologque
a agua, o leite de coco, a ce-
bola, os tomates, o pimen-
tdo, o coentro, cebolinha, o
extrato de tomate & o tem-

pero completo com pimenta.
Misture bem, leve ao fogo
médio & cozinhe por 200 mi-
nutos. Reserve. Pré aquega o
formo em temperatura média
(180* C). Coloque o peixe em
um refratario grande (35 x 22
cmy), regue com o malho re-
servado e leve ao forno por
30 minutos, virando o pei-
xe depois de transcorrida a
metade do tempo. Sirva em
seguida,

Variagiio: substitua o peive
pof outre de sua preferéncia
{tainha, dourado ou robala).

Dica: s& preferir assar o
peixe em pedagos, corte em
postas ou filés antes de levar
a0 formo,

Os beneficios

Arrag integral fonte de muites beneficios pora a sodde.

Existe no mercado uma
grande wariedade de tipos
de arroz. alguns com apelo
gourmet, produzidos a partir
de grios importados e outros
com propriedades nutricio-
nais que o5 tornam essenciais
para quem busca gualidade
de wvida. Diante de diversas
opgbes, é preciso conhecer as
cargctenisticas de cada tipo de
grdo para aproveitar os bene-

Hirima Anrtrmndrmnene & fedr.

res, da Josapar, cita as proprie-
dades existentes em alguns
dos principals tipos do grao. O
“Auroz Selvagem”, por exem-
plo, & repleto de sofisticagio,
encanta pela aparéncia, sabor
e aroma Conhecido como
“caniar dos gréos”, O amoz ne-
gro sehagem dé um toque
diferenciado e requintado aos
pratos com peioes. O diferen-
cial dele estd em seu formato

inekae lanmae am Farme da

de cada tipo de arroz

escura e mais firme, e a parte
central, branca @ macia).

O “Arroz Integral® & fonte
de inimeros beneficios para
o corpo, que vio desde a re-
dugio da gordura abdominal
até o controle de diabetes. Ele
é rico em fibras, favorece o
sistena digestivo, faz bem ao
coracio, possui vitaminas do
complexo B e minerais. Além
disso, fornece energia a0 cor-
po, por melo dos por carboi-
dratos. E importante fonte de
fosforo, potissio, ferro e vita-
minags.

1§ o “Arroz Preta”, com gosto
que lembra castanha, & muito
saboroso. Sua coloragio se
desprende na agua e ele fica
com tom lilds. E rco em fla-
vonoide, um antioxidante que
audlia na prevencdo do enve-
Ihecimento precoce @ protege
tambsém o coraglio.

™ Shewan fuchaiBasda® aia

o .
Arrog Selvagem: encanta pela apardncio, sebar ¢ oroma
T

logia de parboilizagio mais
svangada do mundo, Devido
3 esse proCesso, O grios de
amoz ficam mais compactos e
o5 minerais penetram em seu
interior. Gracas a isso, ele pos-
sul mais vitaminas que o amoz
branco.

0 “Arror Jasmine”, parecido
com o amoz branco, possui
Aroima sudve @ & Otimo acom-
panhamento para peixes e

wiane Riea arm amida & Al

tém solto apds o preparo. lde-
al para ser cozido a vapor, esse
tipo de amroz & o preferido da
culinaria tailandesa.

O “Arroz Japonés™ tem o di-
ferencial no frescor, no sabor
delicado & neutro, na textura
umida & nos grios unidos e
macics, que podem ser mode-
lados durante o preparo. Gra-
oS & @5585 Caracleristicas, el

& usado no preparo de sushis.

Dar smr Asbds sedvcasnael.
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cionais. agulha), ma textura (com con-  nifica “parcialmente fervido”. fonte de enargia, esse tipo de  mente & préximo do branco,
A nutricionista Marilia Soa-  ftraste entre a parte extema O Brasil detém hoje a tecno-  grdo & refinado, o que o man-  do jasmine e do tailandés.




